praktiska rad som fungerar

Vi gar mot ljusare tider, Boosta din energi

Fortfarande ar det en bit kvar innan den riktiga varsolen tittar fram och piggar upp
oss. Under den morka arstiden &r det ca 40 % av oss som upplever trotthet och
nedstamdhet. Det kan bero pa manga saker; brist pa dagsljus ar en orsak men oftast
ar det var livsstil som ar boven i dramat. Men det behdvs inte sa stora férandringar
for att vi ska k&nna oss piggare.

Vi stressar for mycket, ater for daligt, sover och ror oss for lite. Det viktiga ar att fa till
en balans och att acceptera att vi inte kan vara pigga jamt. Forutom att arbetslivet
staller storre krav sa har vi ofta en hektisk fritid dar vi ska forsoka fa ihop alla delar.
Till raga pa allt ska vi vara sa duktiga och klara av allting pa en ibland alldeles for hog
niva.

Ladda batterierna

For att minska trottheten behéver vi bli klara 6ver vad vi behdver andra pa for att fa
mer energi. Vad ar det som ger oss energi och vilka energitjuvar dras vi med. Hur
laddar vi batterierna i det korta perspektivet? musik, litteratur, traning, eller kanske
matlagning? Vi har alla olika energikallor. Gor en lista pa dina basta "laddare” sa kan
du valja vad som passar bast i stunden.

Tank igenom vad som drar energi och fundera pa hur du kan tappa igen lackorna.
Antingen att forebygga eller eliminera dem totalt. | det langre perspektivet behdver vi
fokusera pa grundbehoven; somn, rérelse, naringsriktig kost och utomhusvistelse.
Tank pa att lata bli telefonen, datorn och TV:n den sista timmen innan du gar och
lagger dig sa far du en battre sémn.

Ta sma kliv

Nar vi ska gora forandringar tenderar vi att satta alldeles for hoga mal; Ga ut pa
lunchen 30 min varje dag, trana fyra ganger i veckan, laga mat fran grunden alla
dagar i veckan med mera. Nar vi sedan inte lyckas sa faller vi tillbaka i gamla vanor.
D4 ar det battre att satta lagre mal och realistiska forandringar; Jag ska ga ut 5
minuter pa lunchen for att fa ljus och frisk luft. D& skapar vi en positiv spiral som gor
att vi forlanger utevistelsen for att det ar s skont.

Det ar normalt att kanna sig tr6tt ibland. Snegla inte pa andra och jamfér dig inte med
dem. Trotthet kan ocksa handla om mental och emotionell belastning pa jobbet
och/eller i relationer. Da ar det en annan sorts hjalp du behoéver som exempelvis
samtalsstod.

Glom inte att leva i nuet

Vi behover ocksa lara oss att bara vara ibland och ta vara pa nuet. Satta oss pa en
stubbe i skogen och bara njuta, eller hitta banken vid havet och bara titta ut mot
horisonten och félja molnens framfart pa himlen och andas och NJUTA!
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